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ن:وَالْقلَموَ سَايَشطرُونَ 


عامن: تچھونا سا کچل 
مرف مہرے بلشار 


کم او رام ن کا چولی دال نکاسا تس ےل ما زان مرو ہو ے 
یک ات یا ا نار ضس تا 
ہے ۔ ام نکھو بھی ہوا ہے ہے دییسی حعاصن سکتے ہیں اور ڑا 
بھی جو بعک کہلا اہے دی ای کتسر یم نپھوٹ ہوٹی ےجس 
می سکودابہتکم ہوا ہے ۔حب ام نکاضباماتی نام سس زی زیم 
کھومنائی 612 [ ۶۸یہ [و3۷/7۷)اور اگر یی نام 


بیشن( "۰0ےے ۔شما یہ اکستان ےج نو بی ہند 
تک بیغام پا یا جا نے والا صلی ہے ۔ اطباء کے مطا تی ام نکا 
مزا سردضقک درجردوم سے -جا مین کا “مر ےکھایا 
جانا ہے۔ الکن کپچ کوٹ کی بان کی یاکسی دوسرے بشژن 
ہیں ٹوا لکرصب ڈائیقزنفمک شام لک ر کے ہلا ےک را کا اتا 
ہے۔ امم لکو ام نکا مھا بھی مکی ٹیں انس سے ضب ام کا 
ذائئتنہ ےے مال ہوجا نے ۔اس کے علا دہ جام نعکوکابی مس رر 
کےسا یھی اتا کہا جانا ہے ۔ ان کے بٹھا ری فو ایی یہ 
کئی اھ رائل کےعلاج می کا رآمدشابت ہواے رض ذ جیٹس 
نس 27 کے کے بھڑ نے سے خخون میں گل ری مترا رزیادہ 
بوعائی سے اور پاب می بھی خارج ہو نےنتی ے اس عرش 
سے پپار ےمم میں لگا ٹڑ پیدا ہوجااے یا پل سکاغخذ گی پرمجز 
بی داعدعلارع ےد یدمیڑ پل سان س بھی ذمائیٹٹس ‏ ےی 
علارنع سے الگ یمک عارکی سے اورتاحال صرف شوک کےتو ان نکو 


ہرقرارررکھنا بی علا عکپلا جاے ۔ جوطس.ے بیونابی 2ا صسلائی 
'مشرقی م ط ربق علا جع یکن سے ۔ امن ذ اہی سکمنٹرول 
کرنے میں انچائی مغیرہے اس میں شا لکل وکو۔ می زا کو 
گلوکوز میں تبدریل ہو نے سے روک ہے اس سلسلے می سی گی 
پونیوسغیزاوردگراداروں میں ۓگ مت لکل رس “نے 
کور وفوانرکیتصد بی کی ہےمابم ذ امش ٹائپ و نکی یاتے 
زا شس اس پٹو میں جام نکااستھا لن یاد فا تد ومن دا ہت ہوا 
ہے ملین اس عو شک دنگرھروجرادویا تک بیاتۓ صرف سامن 


ہی کے احتعال پرانحصارکسی طورمنا سب نہیں . ام نا اتال 
معاولن نذ ایاد وا کے طور پیر پی لیا جانا جا تئے ۔ یو یس صب ری 
یں بہت عرصکک ایلد بک طرییقہ علاج می ںبھی شوگ رکنٹرول 
کر ن ےکی جا نکافلوت امش کیٹ اتال ہوتار ا سے ۔آم 
می کک ر بہت ز یادوہوئی ےذ پامیٹس کے ریعضوں سی ںآ کا 
متا ل شوکر بڑ ھن کاباعت بذنا ہکان بھ یھ رآ مھا نے کے 
بعدجائ نکھانے ےشوگ رلیول اعترال پررکھاحاسکتنا ے یزاس 
ےآ مکی حد تھی معنرل ہوجاٹی ہے ۔ بنگای سیت متس دد 
عماکیک میں ذ پا یشلس کے م بیو ںکو امن او رآ ارس مسا وی 
رن ملاک پلا تن ےکاار واج سے بی مض ردب ایک حم :نم ای سے 
اس کے اتال سے پیا سکیا شد تک یکم ہوعائی سے ۔خوکر کے 
مض میں جام نکاس بھی موظ ہے بش رطیلہ و +قریم قدرکی رین 
کے مطا بت حاعسن ےتا رشدہ ہو ضخدییک ( تیزالی با مصنوی )د 
ببو۔علادہ از یں موم برسات میں اسرما ل “یسر راو ررگ ٹف 


کے اھرائض کیل کبھی ما ین کا سرک فا دہ من ے توصد بیوں ے 
مل ےو کک ےکی صورت میں حا نکھا نے سےلو کے 
اشرا تکاغا تمہ ہوجا ا سے ۔جاعمن ہکےے اسسستعالی سے وا کا 


گاٹڑھابکن اورت زا ہی تح ہوعاقی ےپور پچنسیوں سے 
محفو ا رس ےکیلئے امن نراخت مفقید ہے ۔ جم ے کے داغ و سے 
بچھائیاں حجاشن یاجاشن ےشریت کے سسلمسل استعا لکر نے 
ےرات ا اور ےک ارتا ڑڑے یر 
یی شادا لی اوردارغ وھ جچھانتیاں دورکر ن ےکیلئے جا نکا رون 


-٘ 


استتوا لبج یکیاجا ہے اس مقص دکیلنے جامس نک یتکشھلیو ںکو بای میں 
رگکر ا سککاپپیسٹ بنا یل اود چچہرے پر ام کالی پک ریکی۔عامن 
یکین ری مس کے انرالہیش ممعاون ہے ۔جگراوزگی کے ورم 
می اھ اشرا تکاحائل ہے ۔حامن کےکیسیائگی تج ز بی کے مطا تی 
ان ک ےکورے مسیں 83,7 فصر پای 447 فص رکار ہو 
انیڈرشس 0.7 فصد پر دنین 0.3 فصد ری ہوئی ے اس کے 
علاوہ ال مسسمیں واشن اہے ای میلک الی ٹف گزییک 
ایی یلک ایی او رشن کے سا جا یک و شدودا یسل بھی ہوا 
ہے جیچوں می ںمعاشیم پد ومن شعشن الیک ای کلک ای اور 
ھبولین نائی ای کگلوکوسا میڈ دنا ہے جبکہبچھای اور ول می بھی 
ٹین اورک یلک الی رکشت ہوتا ے مامن بی ں فو لا دی پایا 
جا تا ہے اس طر یتو نک ھی دانے افراو کے ل بھی مفید سے 
۔ جال نم مکونقو یت د بتا ہے موی باہ ہے مادہ حا تکوگا ڑصا 
کرت ہے پیا بک یجان می بھی مفیر ہے ۔ اگ رمنہ پک جات تو 


الکن کےم پت ایک پا ےکر ایک کو پالی بیں جن دریں- 
بعدرانرال ھا نکرکیا لکر نے سے فاممدہ پوجامما سے ۔ جام نکا 
کرا70ر رع اور گرساک کرتا سے ۔را تکوسو ے 
ہے عامن تزاہہیت معد ہکاخ تک رما سے ۔ حب امن میں موجود 
بے اس اور ویگرڈا کر ومٹرا جزاکی وجرےمعددے کے اور 
آتوںل کے ورم انس کے اتال سے ٹھیک ہہوجاتے ہیں ۔ معدہ 
وآ نو ںکیگھ زور یکودورکر نکیل انیک پاو ان کےصر کے 


یں ین پا ہنی ملاک خسن بنا تیں اوس وشام اتا لکرمیں۔ 
ھتضںلوگوں کے معدرے ا ت ۓگھزورہہوتئے ہی ںککھا کات بی 
یں بچھماری پی نکاا ا ون ےلکتاے ال نکیل امن اور 
ال نکاس رک ہبش بین ددا ہے ۔بچھو کک یھی کی صورت میں جامن 
کیاگودالکا لکرنمنک سا ہز یروساداورتھوڑیسی کرشم لکر کے 
شرہت بنالیس چندروزراستعا لکر نے سے پراشھی اوریجمو کک کی 
دورہوہاے ذگی۔ بواسی کا خون بن کر نکیل یں گرم جا من کے 
پت ایک پا ةدودھ یں رگڑ و چھا نک پلانا مفید ہوتا ہے ۔ امن 
مض قلب سجےکھبرائہٹ دب ےی اورایٹ زان میں فاتدومند 
ہے سذ یا میٹ سکیلنے جان کے ارہ پچھول یی سکرام ای کلپ 
7 ئ کر پان سے چندروزمیں بی صا :٠ت‏ 
ہے ۔ حا نکا موم نون ےکی صورت میں مرن ز پا میٹ سکسلئے 
جا نک یمٹھلیو ںا سفوف تی نگرام مر خہار اور شام پا سج ےکھانا 
اج ۔عزید برآں ذیائیٹس کےم بیض اکرتم جا :تس سگرام 


ہت 


'طاشی نرہ و ںگرام'دان الا گی خورد ند گرا ما سخوف بنالیش 
ارک دشام ایک تل( چاتے الا برا رازہ لی متوا رحس 
روز اعتعا لکر میں توش وگ رکنٹر ول بوعائی سے ۔اسیطر لوکاٹف 
کے تار ٭پنتے سات عددای فکپ پای ٹیس ججوشل در ےکر چاتۓ 
نا یں اس ہیل ی کےساح لی ام نکاسخوف پا کرام سن 
منہنہار ھا تک لی انشاء الد چنرونوں میں شوگ رکنٹرول ہوسا تۓے 
گی۔ ویو پیک ربق علاع میں ام نکا مد نے رذ امن سکیلئے 
اہتا لکیا جا ناے نکی کے بیشترنو جوالن برخوالی اورجھ یان 
کی ھرس میں متلاء یں او رر طرے کے عطائیوں کے پاس 


اک میں پوستخی سیو مج 
اکر ا پفیحمت ع زیخ ا بکرر سے یں ال نکیلئے دنا کیا سب ے 
سستااورم وحن در زیلی سے ۔ ام نک یمگٹھایو ںکوختیں سے 
کر کے ال کو با یک چی لی اوز سی وف مین گرا مکی مقدار 
اع ہار مضادرشام پا ےتا نرہ ای ےی بیوم اسسستال 
کر نے ے انشاء الد برخوالی وج یا نکامصح نل ام ارے 
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ےنت یں عو ےی تھا 


گی سے ہے سوہ 
گا۔نوجوانڑکیاں اورجو ات" نلیگور یا کے عرض یس صہام نکی 
کمٹھلیاں پچ سگرام با ر کیک تی لیس اوراس می ںکشن یضر 
ںگرام شائ لکرلییں' یسغوف دو ےج نگرام لھا ظعرسے خہاراور 


شام پا ے دددھ ماسادہ پای ے استتعا لکر یں ل دورا نیل 
اعتعال یکر میں ) ٹیس روزرکااستعا لکانی وشانی ہوتاے ۔خوا ین 
یس کشر تی لکوکنٹرو لک رن ےکیلتے جامن کے تے ساییسہیں 
خی کک کے سغوف بنالیں اورروفرا نک خہارالی ک تل جاۓ والا 
راہ مانرہ پای اہتحا لکرنامفید ہوا سے - جا ای ا 


سفو ف خولی اسہال اورپ چئچنش میں بھی مموش ہے ۔ امس سکس لی یں 
ریت اج بار کے سا تام سکااستعمال ابر ضا د ینا سے ۔ مجاممن 
کے درخ تک بچھا لکوجشل د ےکر پٹنے بھی مندررجہ پالا فو اتد 
حعاضصل کے جاسکت ہیں ۔حجامن یا تن جع( وٹام نی کا قدرتی 
خزا ہے اس لے جن لوگو ںکووٹامن سی کی _ ےنت میں 
مسوڑعھوں ےو نآ ا سے عامسن کے اسستعوا لی کے سا عق سا عق اس 
کے ول بھی استظادہکر یں _۔مسوڑصوںل ےو ن7 ےکی 
صورت بیں امن کے پتقو کو پالی بیں جن دس ےکرتھوٹر ا سا 
مک ملاکرخ خر ےکرنامفیر سے مسوڑصو ںکی اھر لتصوصؤ 
اود ایل ام نکی مھا لکوجوش دی رر ار ےکر میں یا سے 
بچھال پا سکرام فیک سفید دی ںگرام او رای مرج دم ںگرام شال 
کر کے ایک لی ںکرجن بنالیس او رع و شام ای رپ اکر 
یں پندرومنٹ بعدگی اکرلیس اس سے لت داخصت اورنم وگھزور 
مسوڑ ے مضبوما ہوسپائتیں گے مرکورد نمی تچھا لک صبگہ 


جا نک یکٹھلیا ںبھی استما لکی حاکن ہیں دوہ ن‌بلنی من ے 
اکر بد بوکی ہوقو جا نکھانے سے رض موصائی ے ۔لاپروای 
سے پیٹ میں پال چاو ہے کے ذ رات تحسلے جا خی اورنلیفنے 
میں ہوتو حا نکاخربت بن اکراسمتحا لکر نے سے نیف رن 
بوعائی ہے۔ بہت یادہآممکھا لے اتی اور پیٹ سی ںگرالی 
مہ وو چندحال نکھا ینہ سے پچ کی سار یگرای دورہوعای 
ہے۔عاس نکھانے کےفو را بعد دودھ یا پا یں پیناصسا سے 
۹,(/ ا رس سر رج 
سے کتتض اوقات جلمد کے مین سے سفید بدنمادارغ پیارا ہو جبائےے 
یں ان داغول پپرعان کے پققو ںککا ریس لگا نے سے جل کی اصل 
رک تلو ٹآلی ے۔ 

خرضیلہقدر تکاعطی کیل وٹاسا مل اپنے انددائس قد رتو بسباں 
رتا ےک اس پک یکنا بی اکھی تی ہیں۔ 

تل ...ا 
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